
تنـــاوُل وجبـــة خفيفـــة ليلاً.. كـــل مـــا يجـــب
معرفته
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

عندما يتعلق الأمر بأسئلة التغذية المهمة، إليك سؤالا يدور الكثير من الجدل حوله: هل من الجيد
تناول الطعام في وقت متأخر من الليل؟ تقول أخصائية التغذية المسجلة ماندي إنرايت، مؤلفة كتاب
“وصـفات طبـخ تـدوم  دقيقـة لفقـدان الـوزن“، إن هنـاك الكثـير مـن المعلومـات غـير الصـحيحة في

وسائل الإعلام حول موعد تناول الطعام، لا سيما حول تنظيم توقيت الوجبات.

يعتمد تأثير الوجبات في وقت متأخر من الليل على مجموعة متنوعة من العوامل. وتقول إنرايت:
كــثر كلــه وكميتــه لا يقلان أهميــة عــن وقــت تنــاول الطعــام، هــذا إن لم يكونــا أ “الحقيقــة هــي أن مــا تأ
أهميـة”. لتوضيـح هـذا الموضـوع المحـير، تحـدثنا مـع العديـد مـن أخصـائي التغذيـة المسـجلين للحصـول

على رأيهم. إليك ما تحتاج لمعرفته حول تناول الطعام قبل النوم.
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يـــادة الأكـــل في وقـــت متـــأخر مـــن الليـــل وز
الوزن

حسب جينيفر فيسك، أخصائية تغذية مسجلة في دالاس بولاية تكساس، إن خطر اكتساب الوزن
عادة ما يكون السبب الرئيسي الذي يجعل الناس يعتقدون أنه من الس تناول الطعام في وقت
يـادة الـوزن. غالبـا مـا متـأخر مـن الليـل. وتضيـف فيسـك: “السـبب الأكـثر تـداولا الـذي سـمعته هـو ز

يرتبط تناول الطعام في وقت متأخر بعدم ضبط النفس وتناول الأطعمة السريعة”.

يـون إن تنـاول الوجبـات الليليـة يرتبـط في أذهـان الكثيريـن بصـور الأشخـاص الذيـن يشاهـدون التلفز
بينما يتناولون رقائق البطاطا والمثلجات، وترسخ هذه الصورة العناوين الجذابة. ومع ذلك، فالأمر
ليس بهذه البساطة. توضح فيسك: “العديد من عملائي لا ينظرون إلى ما وراء العناوين لتحليل ما
كـل في وقـت متـأخر وإلا’ علـى محمـل الجـد هـو صـحيح أو خطـأ. إنهـم ببساطـة يأخـذون مقولـة ‘لا تأ

دون التشكيك فيها”.

محور الاهتمام الآن هو معرفة كيفية تأثير الوقت من اليوم الذي نتناول فيه
الطعام على نسبة السكر في الدم

يادة الكوليسترول وحتى ضعف التحكم في يقول أخصائيو التغذية الآخرون إن العملاء يعتقدون أن ز
الأنسولين هي آثار جانبية تلقائية لتناول الطعام في وقت متأخر من الليل. وأشارت أماندا ليبتاك،
يادة الوزن أخصائية تغذية مسجلة ومدربة عقلية في كليفلاند أوهايو: “يبدو الأمر كما لو أن جنية ز

تزورنا بعد الساعة السادسة مساء في الليل، وتلوح بعصاها، ومن ثم قضي الأمر!”.

هـل تغـيرت المعتقـدات حـول تنـاول الطعـام
ليلا بمرور الوقت؟

حتى وقت قريب، كان العديد من الأشخاص – ومن بينهم الخبراء – يعتقدون أن إدارة الوزن تقتصر
يــة الــتي يحرقهــا يــة الــتي يتــم اســتهلاكها وعــدد الســعرات الحرار ببساطــة علــى عــدد الســعرات الحرار
يـد مـن الأدلـة حـول تـأثيرات الهرمونـات والتـوتر وعلـم الجسـم. لكـن هـذا التفكـير تطـور مـع ظهـور المز

الوراثة وعوامل أخرى على الوزن. 
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تقــول أخصائيــة التغذيــة المســجلة ليزا أنــدروز، مالكــة شركــة “ساونــد بــايت نيــوتريشن” في سينســيناتي
أوهايو: “ظهر مصطلح بحثي جديد يُعرف باسم ‘إعادة تأهيل النظام الغذائي’ على مدار السنوات
الخمس الماضية، وهو يسلط الضوء على كيفية تأثير توقيت الوجبات على الوزن وضغط الدم وسكر

الدم والكوليسترول” .

وتضيف أندروز: “أن محور الاهتمام الآن هو معرفة كيفية تأثير الوقت من اليوم الذي نتناول فيه
الطعام على نسبة السكر في الدم، وكذلك على وزن الجسم. وقد يؤدي تقليص المجال الزمني الذي
يمكن خلاله تناول الطعام إلى الحد من الآثار الأيضية للأمراض المزمنة”. من جهتها، تضيف فريسك

أن الصيام المتقطع هو الأكثر شيوعا، لكن الكثير من هذا البحث لا يزال تمهيديا.

ماذا يقول البحث؟
قـد يكـون تنـاول الطعـام قبـل النـوم مقبـولا تمامـا – وحـتى جيـدا لبعـض الأشخـاص – ولكنـه يعتمـد
ية. تقول كله واحتياجاتك الشخصية من السعرات الحرار أيضا على عادات الأكل أثناء النهار وما تأ
فيسك: “كما هو الحال مع العديد من جوانب التغذية، أرى بحثا يدعم استنتاجات متعددة حول

تناول الطعام قبل النوم” وهذا السبب في أن السؤال “هل الأكل قبل النوم مضر؟” محير جدا.

يادة الوزن، فإن التأثير على الوزن يعتمد على في حين أن تناول الطعام ليلا لن يؤدي بالضرورة إلى ز
ية لوجبة ية اليومية. هذا يعني أنك إذا قمت “بتوفير”  سعرة حرار توزيع بقية السعرات الحرار
ية إضافية ليلة بعد خفيفة ليلية، فقد يكون كل شيء جيدا. ولكن إذا كنت تتناول  سعرة حرار

يادة الوزن بشكل كبير بمرور الوقت. ليلة، فقد يؤدي ذلك إلى ز

تشير بعض الأبحاث إلى أن تناول الطعام في الليل قد يقلل من احتمال تناول وجبة الإفطار – وقد
يؤدي تخطي وجبة الإفطار إلى الشعور بالجوع الشديد والإفراط في تناول الطعام في وقت لاحق من
اليــوم. وفي بحــث نــشر في مجلــة الســمنة، كــان مــا يقــرب مــن  ألــف امــرأة يابانيــة تنــاولن وجبــات

كثر عرضة لتخطي وجبة الإفطار. العشاء في وقت متأخر أو وجبات خفيفة قبل النوم أ

حيال هذا الشأن، تقول إنرايت: “إن تناول العشاء في وقت متأخر أو وجبة خفيفة قبل النوم كان
يــادة الــوزن أو الســمنة”. وتربــط الأبحــاث أيضــا بين تنــاول الطعــام كــبر للإصابــة بز مرتبطــا باحتمــال أ
يادة خطر تسوس الأسنان. هذا ليس مفاجئا حقا، لأن النصيحة لطالما كانت عدم السكري ليلا وز

إعطاء الأطفال العصير في وقت النوم لخطر مماثل، أو السماح لهم بالنوم مع زجاجة في فمهم.

وجدت دراسة صغيرة نشرت في سنة  في مجلة “كوميونيتي نتال هيلث” شملت  فتاة
قبـل سـن المراهقـة تنـاولن وجبـات خفيفـة مـن السـكريات قبـل النـوم أنهـن معرضـات لخطـر تسـوس
الأسنان بشكل متزايد. ما الذي تغيرّ؟ هو كيفية النظر إلى الوجبات الليلية بالنسبة للرياضيين. تقول
فيسك: “لقد زاد الرياضيون من احتياجاتهم الغذائية، لذا فإن تناول الطعام قبل النوم يمكن أن
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يدعم التعافي ويضمن تناول كمية كافية من المغذيات. هذا المفهوم معروف جيدا في مجال التغذية
الرياضيــة منــذ فــترة طويلــة. ومــع ذلــك، فقــد اكتســب شعبيــة في الســنوات الأخــيرة”. وينطبــق ذلــك

بشكل خاص في حالة ممارسة الكثير من التمارين المكثفة في فترة المساء.

هل هناك إجابة قاطعة؟
لا تزال النقاشات مستمرة – وربما ستظل كذلك دائمًا – حول إيجابيات تناول الطعام قبل النوم

وسلبياته.

ية اليومية خلال فترة النهار، فقد كبر من إجمالي السعرات الحرار إذا كنت ترغب في الاستمتاع بنسبة أ
يصح تجنب تناول الوجبات الخفيفة ليلاً. أما إذا كنت تستمتع حقًا بعادة تناول وجبة خفيفة صغيرة
بعد مشاهدة حلقة من مسلسلاتك التلفزيونية ليلاً، يمكنك إنجاح ذلك أيضًا. كل ما عليك فعله
كل الطعام بصورة واعية – مما يعني أنك لا ترفق الوجبة بمهام أخرى، وأنك كد من أنك تأ هو التأ

على دراية بما إذا كنت جائعًا حقًا أو كنت مشتهيا لتناول وجبة خفيفة فحسب.

إذا لم تكن تشعر بالجوع حقًا، فقد ترغب في تناول صنف أخف من الوجبات شريطة أن يستوفي نوع
الطعام الذي تشتهيه في تلك اللحظة. فعلى سبيل المثال، يمكن أن يكون الجزر الصغير مُرضيًا إذا

كنت تتوق إلى طعام مقرمش.
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تقـول ليبتـاك إن “النـاس عـادةً مـا يرغبـون في الاسـتمتاع والاسترخـاء بأمسـياتهم. وحينهـا تبـدأ الأمـور
بأخذ منحى خاطئ، حيث غالبا ما يصبح الناس أقل إدراكًا لإشارات الجوع لديهم. وهذا ما يجعل
تناول كيس من رقائق البطاطا أمام التلفزيون طريقة لا بأس بها لتضييع الوقت، حتى وإن طلب

منك جسدك أن تتوقف”.

كثر المستفيدين من الوجبات الخفيفة من أ
في الليل؟

إن بعض الأشخاص يحتاجون بالفعل إلى وجبة خفيفة ليلاً. وتوضح ليبتاك ذلك قائلةً: “في كثير من
الأحيان، تكون هناك مؤشرات واضحة على أنك قد تستفيد من وجبة خفيفة ليلاً. على هذا النحو،
هنــاك أشخــاص معينــون غالبــا مــا يســتفيدون بشكــل كــبير مــن تنــاول وجبــة خفيفــة في المســاء، مثــل
الذين يعانون من داء السكري أو من انخفاض نسبة السكر في الدم، أو الأشخاص الذين يجدون

أنفسهم يستيقظون في منتصف الليل بسبب ارتفاع مستويات الكورتيزول”.

وأضـافت أن “أهـم مـا في الأمـر هـو اختيـار وجبـة خفيفـة غنيـة بالعنـاصر الغذائيـة لحـل هـذه المشاكـل
كــد مــن أن الوجبــة غنيــة بــالبروتين للمساعــدة في التحكــم في نســبة الســكر في الــدم بالتحديــد، والتأ
وإرضاء الرغبة على الأكل”. بالإضافة إلى ذلك، قد تستفيد الأمهات المرضعات من تناول الوجبات
الخفيفــة قبــل النــوم، حيــث تؤكــد فيســك أن “الإرضــاع يتطلــب طاقــة إضافيــة، لــذا فــإن الاحتفــاظ

بالوجبات الخفيفة على مرمى اليد مفيد للغاية”. 

إذا قــررت تنــاول وجبــة خفيفــة، فلا تنــس أمــر هرمونــات الميلاتــونين والسيروتــونين، الــتي تساعــد في
الحصول على قسط جيد من النوم ليلاً. تؤكد إنرايت أن “تناول وجبة خفيفة صغيرة من البروتينات
– مثـــل الحليـــب أو الزبـــادي أو الحمـــص أو لفـــائف الـــديك الرومـــي – جنبًـــا إلى جنـــب مـــع بعـــض
الكربوهيــدرات مثــل الفاكهــة أو الخبز المصــنوع مــن الحبــوب الكاملــة أو حبــوب الإفطــار، بإمكــانه أن
يساعد في رفع معدلات هرمونات النوم مثل السيروتونين والميلاتونين لتحفيز الجسد على الدخول في

نوم مريح وعميق”.

هـــل يمكـــن أن يـــؤثر تنـــاول الطعـــام قبـــل
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النوم على الوزن؟
في المـؤتمر الأوروبي والـدولي حـول السـمنة لسـنة ، قـدم بـاحثون مـن جامعـة أولسـتر في أيرلنـدا
الشماليـة دراسـة توصـلوا فيهـا إلى أن الأشخـاص الذيـن يتنـاولون الطعـام في وقـت متـأخر مـن الليـل
كـثر مـن الأشخـاص الذيـن تنـاولوا الطعـام في وقـت كـانوا يتبعـون أنظمـة غذائيـة غـير صـحية ووزنهـم أ

أبكر.

من شأن تناول الطعام ليلا أن يؤثر على نوم الفرد في حالة تناوله قبل موعد
النوم بفترة قصيرة جدا. لذلك، عادةً ما أشجع العملاء على ترك فترة بين آخر

وجبة في اليوم

حسـب ليبتـاك “أظهـرت النتـائج بوضـوح أن نوعيـة الأطعمـة كـانت أهـم عامـل فـارق بين الأشخـاص
كلون في وقت متأخر من الليل، الذين يتناولون الطعام في وقت مبكر من اليوم، وأولئك الذين يأ
كـبر مـن ممـا يؤكـد أمـرا لطالمـا عرفنـاه، وهـو أن الـوزن يتـأثر بعـادات الشخـص وأسـلوب حيـاته بشكـل أ

مواعيد وجباته”.

كما هو الحال مع إدارة الوزن بشكل عام، فإن تناول الطعام بصورة واعية وإيلاء الاهتمام لإشارات
الجــوع أمــر أســاسي طــوال اليــوم. وتقــول ليبتــاك إن “هــذا يشمــل تنــاول وجبــات متوازنــة علــى مــدار
ية لوقت لاحق إذا اليوم، وعدم الانتظار لفترات طويلة لتناول الطعام، وعدم ادخار السعرات الحرار
كنت تخطط لتناول وجبة في مطعم. من شأن كل ذلك أن يمنع الإفراط في تناول الطعام في الليل،

لأنه يساعد في إدارة نسبة السكر في الدم والسيطرة على الرغبة الشديدة في تناول الطعام”.

هـل يمكـن أن يـؤثر تنـاول الطعـام ليلا علـى
نومك؟

الجواب المختصر: نعم. لكن فيسك توضح أنه “من شأن تناول الطعام ليلا أن يؤثر على نوم الفرد في
حالة تناوله قبل موعد النوم بفترة قصيرة جدا. لذلك، عادةً ما أشجع العملاء على ترك فترة بين آخر
وجبة في اليوم، سواء خفيفة أم لا، وموعد النوم بحوالي ساعة لإعطاء الجسم فرصة للهضم. ومع
ذلـك، هنـاك أشخـاص لا يعـانون مـن اضطـراب النـوم بسـبب تنـاول الطعـام قبـل النـوم، مـا يعـني أن

ذلك يعتمد على طبيعة الفرد بشكل كبير”.
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يـادة كلـه قبـل النـوم هـو المفتـاح الـرئيسي لضمـان عـدم ز تـدعم الأبحـاث الحقيقـة الـتي تفيـد بـأن مـا تأ
الوزن. تقول أندروز إن “اتباع نظام غذائي منخفض الألياف وغني بالسكر والدهون قبل النوم قد
يؤثر سلبا على جودة النوم. وقد وجدت دراسة صغيرة أن تبني هذا النوع من الأنماط الغذائية كان

مرتبطًا بنوم أقل تجديدًا للنشاط“.

يـد مـن احتمـال الإصابـة بالارتجـاع الحمـضي، خاصـة تنـاول العشـاء في وقـت متـأخر مـن الليـل قـد يز
يـد الإصابـة يـة الكنديـة لمـرض السـكري”. وقـد تز لمـرضى السـكري، وذلـك حسـب بحـث نُـشر في “الدور

بالارتجاع من صعوبة الحصول على نوم جيد ليلاً.

إذن مـــتى يجـــب أن يتوقـــف النـــاس عـــن
تناول الطعام في المساء؟

تجيب فيسك: “عادةً ما أنصح بترك ساعة واحدة على الأقل بين آخر وجبة – سواء خفيفة أم لا –
وموعد النوم”.

وجبات خفيفة ليلية يوصى بها:

كل قبل النوم، فهناك وجبات خفيفة صحية ينصح بأخذها بعين الاعتبار، على غرار: إذا كنت ستأ

– قطعة جبنة مع معلقتين كبيرتان من الجوز غير المملح.

– حوالي  غراما من الزبادي اليوناني مع ربع كوب من الكرز الحامض المجفف.

– كرة بروتين بالشوكولاتة وزبدة اللوز.

– حصة من حلوى البودينغ مع حبوب الشيا والكرز.

المصدر: ذا هيلثي

/https://www.noonpost.com/41456 : رابط المقال

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26156950/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29056257/
https://www.amydgorin.com/chocolate-almond-butter-protein-balls/
https://www.instagram.com/p/CLXeojrlB7G/
https://www.thehealthy.com/nutrition/eating-before-bed/
https://www.noonpost.com/41456/

